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前言

“范儿”就是出色的意思，家里家外都是范儿就是教你如何做个出色的女人。
在外边你巾帼不让须眉，事业做得风生水起，是个独当一面的女主管；在家里，你在柴米油盐的琐事
中相夫教子，嗔怪与唠叨，家庭的温馨尽显你的魅力与贤惠。
    也许，此时的你依然在人生的旅途中徘徊彷徨、手足无措，那么即使再忙，也请翻开这本书，它会
带领你走进一个奇妙的新天地，在书中汲取水分与营养，你会发现原来你的生活也可以这般丰茂，你
的职场生涯因你的气质而生机勃勃。
    这本书会帮你挖掘女性特有的潜能，提升你内在的精、气、神；女人可爱才美丽，即使你美如夏花
，也敌不过似水流年，魅力来自于平时的修养。
女人的生活不都是夜莺与玫瑰，在红尘与浮躁中，在清贫与空寂中，青春的延续要从当下做起。
    从今天起，做一个优雅而从容的女人。
洗尽铅华，香气犹存。
坦然面对人生道路上的荆棘，亦能勇敢而从容地跨越。
宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，淡望天外云卷云舒。
你的从容与淡定注定会让你成为千万人中最靓丽的那一个。
    从今天起，做一个懂得珍惜并敢于拒绝的女人。
再美好的东西都有失去的一天；再深刻的记忆也有淡去的一天；再相爱的人也有永诀的一天；再美的
梦也有苏醒的一天。
人不应该永远沉湎在过去的美好回忆中，该放弃的，决不挽留：该珍惜的，决不放手，即使是“山重
水复”，也依然会出现“柳暗花明”的美好。
也许，分手后不可以做朋友，因为彼此伤害；但也不可以做敌人，因为彼此深爱过。
懂得珍惜与放弃的女人，才能做生活的主人，体会生活的幸福，才能体会人生的真谛。
    从今天起，做一个独立而自信的女人，做一个内心丰富、耐得住寂寞的女人，举手投足问流露出你
的自信与坚强、独立与完整。
温柔中的一点坚强，娇柔中的几许独立，会让你成为一杯明前清茶，悠然飘香，沁人心脾。
独立是一种美德，是女人借以安身立命的根本；独立是一个过程，不亲身经历就无法长大；独立是一
种尝试，学会在选择中寻找真正的幸福；独立是一种生活、是女人的名片，它代表自信、坚强、勇敢
、乐观和努力。
独立是女人的美德，正如独立是男人的美德一样，独立的女人好比花园里的紫丁香，默默地散发着属
于自己的一缕芬芳。
独立的女人是美丽的，是可爱的。
    从今天起，做一个智慧而有才气的女人。
因为智慧是幸福的试金石，智慧的女人懂得通过自己的头脑与才华穿越人生的一道道防线。
美丽女人最纯净的修饰是美德，是内在的气质与修养，而不是华丽的服装、漂亮的脸蛋和昂贵的珠宝
。
知识让女人更聪慧，成熟让女人更美丽。
一个秀外慧中的女人，会散发出超然的气质，会从人群中脱颖而出。
智慧其实是美丽不可或缺的养分，女人拥有真正的智慧，她就会拥有高雅的气质和超凡的风采。
这样的女人，不管走到哪里都是一道风景。
她的美丽却是从骨子里透出来的，谈吐不俗、仪表大方，犹如一杯清茶，始终散发着淡淡的幽香。
    从今天起，做一个爱家庭的女人。
知礼节、懂孝道，为丈夫赢得尊严，实际上也是为你赢得荣耀。
不要房顶开门，六亲不认，有礼有面的媳妇惹人爱，这也是我国女性的传统美德，养成这些美德，是
塑造伟大女性的基石。
    假如你是一只小麻雀，不要难为自己用稚嫩的翅膀去追赶九重霄上的飞鹰。
鹰有鹰的天空，麻雀有麻雀的世界。
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温柔小女人，知足才是最幸福。
知足是一个人健康心态的外在表现，懂得满足，是一种大智慧，明白自己应该追求什么，放弃什么，
在人生的大起大落中，始终能够做到从容应对、保持睿智，洞察人生百态，怀着一颗知足、感恩的心
潇洒幸福地生活，才能读懂生命的真正价值。
    家里家外都是范儿的真谛是：从自己做起，出色的女人在举手与投足间⋯⋯

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<家里家外她是范儿>>

内容概要

　　“范儿”就是出色的意思。

　　《家里家外她是范儿》结合现代礼仪和传统伦理介绍了优雅女性的气质养成。
在激烈的市场竞争，作者教你用聪慧和魅力立足职场；面对柴米油盐，姑媳婆嫂，《家里家外她是范
儿》用隽永细腻的文字告诉你知伦理、懂纲常，在和风润雨中相夫教子；面对流动的street
style，《家里家外她是范儿》教你如何装扮自己，引领时尚。
愿你“闺”范自己，做个美丽的“范儿”。
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作者简介

　　宣洋，著名形象顾问，现任加拿大国际形象，管理学院理事。
最早在中国创导形象管理，多年来致力于形象管理的专业化、系统化、数字化的研究和领导工作，为
此做出了杰出的业绩，成为这一专业的权威人士。
她深入地了解了形象牙口人性的潜力开发为成功带来的机遇，并将其融汇于现代人的审美及成功理念
形成了极具实用性的形象管理系列丛书。

　　著有《形象决定成败》、《形象就是资本》、《稳健理财--把握通胀中的理财机会》等。
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书籍目录

第1章 妆扮策划 穿着有范儿
1. 女性职业礼仪的表现形式
2. 职场新妆的个性与装束
3. 淡妆“清”抹更相宜
4. 得体服饰“范”出魅力
5. 服饰的搭配与色彩
6. 小配饰扮靓个性
7. 步生莲花——学会穿鞋
第2章 真水无香 气质出范儿
1. 什么是女性职业气质的意蕴
2. 气质卓越魅力永恒
3. 言之有礼 听出气质
4. 微笑是天下最美的表情
5. 世上没有两片相同的树叶
6. 亲疏有致，在时尚面前hold住
7. 气质需要艺术的滋润
第3章 相夫教子 巧媳妇才是范儿
1. 好媳妇懂礼节、知孝道
2. 社会转型期间的为妻之礼
3. 单亲家庭如何摆平事业与家庭
第4章 平衡有度 走出闺范儿
1. 平衡美人会走路
2. 你的姿势，是这样的吗？

3. 正确姿势的练习方法
4. 保持正确姿势的包包选择技巧
5. 保持正确姿势的举止方法
第5章 好女懂风情你先是“他”面前的范儿
1. 恰是一低头的温柔
2. 倾听是最动人的表情
3. 幽默女人有人爱
4. 羞涩——尽显女人风情
5. 刚柔相济，让男人欲罢不休
6. 夫妻间的私密
第6章 驾驭心情 职场女范儿好心态
1. 事来则心始现，事去而心随空
2. 得之淡然，失之坦然
3. 淡定地生活，安静地做人
4. 决胜职场四招式
5. 抱残守缺别太求完美
6. 接受现实，知性女人少抱怨
7. 虚荣要适度
第7章 直面竞争 修炼智慧女人
1. 幸福来自你认识到生活的不完美
2. 人生不是得到，就是学到
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3. 职业选择如同择偶，要以兴趣为重
4. 留一份寂寞给生命，独处也是一种情调
5. 成不以为成，败不以为败
6. 胸有尺度，做个外圆内方的女人
7. 对镜梳妆，留一双眼睛看自己
8. 岁月无痕，衰老的只是容颜
第8章 能挣会花 理财也做范儿
1. 巧妇难为无米之炊，女人还是要有钱
2. 精细理财是独立的前提条件
3. 女范儿理财的九个小窍门
4. 一位单亲母亲的龙年理财方案
5. 不做“月光女神”
6. 月光公主与月光王子的理财计划
7. 学会改变自己
第9章 健康是本 做范儿不忘强筋骨
1. 调整作息，为了青春与健康
2. 下得厨房，好处不会少
3. 胖又何妨？
不做盲目纸片人
4. 多运动，别当宅女
5. 释放压力，舒缓心情
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章节摘录

版权页：   插图：   三、淡妆“清”抹更相宜 我们之前谈过，在正规的场合，化妆是对别人的尊重。
诚然，办公室的“淡妆上岗”亦是如今身处职场的女性的基本要求。
职业女性的整体造型应以大方、优雅、简约为主。
质地较好的合体套装是必备的；发型应该清爽利落；妆容的风格是典雅加干练，不仅能够提升自我，
更是对同事及上司的尊重。
 1.办公室最好淡妆上岗 如果上班的你习惯素面朝天抑或浓妆艳抹，那么该是时候检讨下自己了。
办公室的妆容，既不能过于浓艳也不可过于敷衍，应以精细淡雅的淡妆最为适宜。
职业女性的打扮应该灵活有弹性，要学会合理化妆、发型和配饰的合理搭配，完美和谐，显示出良好
的职业素养和干练优雅的个人风格。
 那么，办公室的淡妆，我们要注意哪些问题呢? 首先，脸部的底色就好像画布的基础色，要将肤色自
然的美感充分表露出来。
对于粉底的选择一定要适宜，不能过白、过厚，又不能浅淡到无法遮掩到脸上的瑕疵，很多职业女性
选择黄褐色，因为东方女性肤质黄色偏多，所以选择底色应以偏黄色为主，它那年轻而健康的颜色一
方面可以遮住脸上的小瑕疵，另一方面还使你朝气蓬勃。
无论选择哪一种底色，切忌涂厚，清新自然的皮肤最重要，因此薄而透明的颜色最为适宜。
否则不仅肌肤无法正常的呼吸，产生“花脸”的尴尬，同事也会认为你是生活在“面具”中的人，而
无法获得真实感。
 其次，眉形的得体至关重要。
因为人的一言一行、一颦一笑都会使眉毛随之变化。
眉毛不宜过细或向下，过细过尖会让人产生过于精明，不好打交道的印象，而向下的眉形无法展现朝
气蓬勃的精神风貌，因此自然大方的眉形是现在所普遍推崇的。
同时眉形又切忌过于“妩媚”。
因为过于“女人味”的眉毛会降低上级对你的信任度，所以眉形要显得自然而大方、精明而果断。
同时，眉毛的颜色不宜过浓，眉毛下线需干净并突出质感。
 唇形清晰，唇色润泽的唇妆也是职场妆容的关键。
唇的颜色十分重要，你可以选择粉色或橙色系。
因为无论是色彩过暗、过艳的唇色，均不适合办公室环境。
粉色或橙色系自然而时尚，此外，在画唇时，可以先用遮瑕笔将唇部周围的小瑕疵修饰干净。
但若你的唇形较大较薄时，可以先用粉底掩盖原有的轮廓，再用唇笔描出合适的轮廓分明的唇形，如
此一来，你的唇形必定更加完美与精致。
 同时，办公室淡妆不能小看眼影的魅力。
选择眼影的质地对整个妆容很重要，眼睛是比较敏感的部位，上班时，可以根据自身服装与性格来选
择颜色，切忌过浓过亮。
化妆时，粉量不宜过多，先在眼窝处轻打浅色系，再在眼睑处加一层深色系，如此一来层次感便会突
显出来。
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编辑推荐

《家里家外她是范儿》教你如何装扮自己，引领时尚。
愿你“闺”范自己，做个美丽的“范儿”。
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